


PONENTES

LUKE WILLS MIGUEL LOZANO ANTONIO DE LA ROSA

Instructor oficial del Subcampedén mundial de Aventurero extremo y
método Wim Hof apnea profunda empresario de éxito






Miguel Lozano, Luke Wills Antonio de la Rosa

ADAPTACION AL FRIO MEDIANTE LA RESPIRACION
GESTION EMOCIONAL, GESTION DEL RIESGO
TECNICAS DE RESPIRACION Y APNEA
MEJORA DE LA CAPACIDAD PULMONAR
GESTION DEL MIEDO Y SUPERACION DE LIMITES



PROGRAMACION
VIERNES .

=
18:00-19:30 Recepcion: Inscripcion, wellcome pack y distribucion de

habitaciones

19:45 Bienvenida en Salon de Eventos. Presentacion de los ponentes‘y
del retiro B - SR
20:00-21:00 Miguel Lozano. Ejercicios de respiracion y relajacion
21:00 Cena bienvenida
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8:00h Sesion de Respiracion Wim Hof con Luke Wills = é _. ?" );
R <)%

10:00h Desayuno ¢ . '_
11:30h-16:00h Trekking Pico del Nevero (2.209 m), adaptamon aI frio con*Antomo de la Rosa.y Luke WI“S.
16:00h-18:00h Tiempo libre / descanso | Spa v 7 | & 1] e X o
18:00h-19:30h Taller metodos de respiracion y apnea estatica &on Miguel ngano A | | 5‘3 ) -'5;“**"'
19:30h-21:00h Estiramientos especificos de flexibilidad pulmonar, dlafragmatlca y toramcé con Mlgue

)
21:00h Cena | / g 4 4
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8:00h -10:00 Sesion de Respiracion Wim Hof (técnica Power Breathing) con Luke Wills®
10:00h Desayuno L~ Ll

11:30h-13:30h Ruta por el embalse e Inmersion en aguas frias con Luke Wills BN NPE LA
14:00h Comida o 8 IS TG |

16:00h-17:30h Gestidon emocional y gestion del riesgo con Miguel Lozano y Antonio de Ia Rq.sa L <
\ A

17:30h Fin del retiro y entrega de diplomas B oy « &Y o,



INFO

Donde

- Tanto el alojamiento como las charlas tedéricas se realizaran en
Ciclolodge, Lozoya, Madrid
- El resto de actividades como la adaptacién al frio y la aventura se haran

en las inmediaciones del Hotel

*Los horarios y lugares de realizacion de los talleres pueden verse modificados en funcion de las
condiciones climatoldogicas

Coste

- 595 € /persona hasta el 2 de enero
- 695€ /persona a partir del 3 de enero

Queé incluye

- Alojamiento en habitaciones dobles con bano compartido, en régimen de
pension completa desde el viernes hasta el domingo después de comer.
(*suplemento de 100€ en habitacion individual con bano compartido)

- Todos los talleres de respiracion, adaptacion al frio y actividades de
aventura

- Charlas, ponencias y coloquios

- Material para el desarrollo de dichas actividades

- Diploma de superacion y participacion en el Retiro

58

E)CPERIENCE

a, 2 84 km del centro de Madrid
to Internacional Adolfo Suarez-
Barajas
pnal en la Sierra Norte de Madrid,
, lagos, rios y montanas.




Una experiencia que
cambiara tu vida

Informacion y reservas

info(@ciclolodge.com
69088 2179 |/ 918 563 674

Siguenos

Instantanea!s de eventos Visita rdestra
Instantaneas de
naturaleza

f

Instantaneas de viajes
Instantaneas de rutas




